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Zdrowy styl zycia

Zréznicowana dieta

Dostosowany SR
odpoczynek
Aktywnos¢ fizyczna Nie naduzywanie

lekow

Higiena osobista



Talerz zdrowia, czyli co I jak czesto jesc...




Grupy pokarmowe

biatka W pestacl produktow mlecznych dostarczajg wapnia i
witaminy D (jedz 2 razy dziennie), |jaja zawierajg wiele
cennych witamin (1 raz dziennie), biate mieso | ryby to
m.in. materiat budulcowy (co najmniej 2 razy w tygodniu)

tuszeze (olej, aliwa, awokado) odpoewiednio przygetewane
(tzn. ttoczone na zimne) zawierajg witaminy D; E, kwasy
Omega; spozywaj W ograniczonych ilosciach




Pamietaj, ze sama dieta to za mato!!!
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Aktywnosc fizyczna to podstawal




Cwiczenia fizyczne - Korzysc

g'fow -l - poprawa w sferze myslenia, koncentracji, nastroju
I\Welr7 - ladniejsza i zdrowsza cera

OrZLICr - niwelowanie probleméw tj. béle brzucha, zatwardzenia,
bolesna miesigczka

rllesiclle | gzl /zl - odzyskanie sity i sprezystosci miesni,
wyprostowana postawa (w konsekwencji pewnos¢ siebie)

050 - aktywno$é w miodym wieku wptywa pozytywnie na jako$é
Zycia w starszym

L™

55102 - aktywnosé obniza ryzyko ciezkich choréb

Wysportowani ludzie zyjg diuze)!






Nieregularne jedzenie, tzn. podczas najwiekszego gtodu
Niejedzenie Sniadania

Podjadanie miedzy positkami

Zbyt szybkie jedzenie

Jedzenie podczas oglgdania TV lub czytania

Zjadanie resztek

Spozywanie zbyt matej ilosci wody | warzyw

Jedzenie zywnosci typu fast-food

Naduzywanie soli i cukru




Nasz organizm nie jest grymasny. Aby
wyglgdac I czuc sie doskonale, wystarczy.
codziennie odzywiac sie pokarmami
zawierajgeymi zarowno sktadniki budulcowe,
energetyczne | regulujgce. To witasnie

ZNAaczy/



,Dekalog Zdrowego cztowieka”
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1) Codzienna aktywnosc fizyczna + odpowiedsiia diet
. P 5 . R ' "“_'A."s.":v',f, PR,
2) Jedz 3-5 positkow dziennie, w tyma

. . "e . . “‘:“::‘v
3) Spozywaj 5 porcji warzyw i owocy 1; /G
4) Wzbogac diete w petnoziarniste;g 0C
5) Codziennie spozywaj p s e R O

te migso czerwone
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Pie¢ krokow do bezpieczne) zywnosci

"wg World Health Organization (\WHO)
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Odd2|elaj zywnosc surowa od ugo
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termmzna mszczy praW|e wszys‘tkls
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roorgamzmy Badanla kaaiu}a,




t,--'-' jest wolmejszy 1uh powstrzymany przy
lbo powyze1 60°Cv TepBte ,
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Dowiedz sie wiecej na:



Dziekuje za uwage ©



